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真人（唐代の名医、孫思邈）が語るには、脾臓は母親のように、他の
四臓に滋養を与えるので、養生家はこれを黄婆
（１）
と謂
い
う。司馬子微（唐代
の天台山の道士、司馬承禎）は、たくわえた黄氣（脾土の氣）が泥
丸（２）
（上丹田）に入ると長生きできると教えた。
太倉公（西漢初の名医、淳於意）は、 （死にそうな）病人が食事でき
るなら死期は（診断より）遅れ、食事 きないなら早まると言った
（３）
。こ
のことからも脾胃が丈夫であれば、万病にかかることはないということが分かる。
江南のある老人は、七十三歳にして若者のように壮健であったので、
人々が養生の方法をたずねたところ、他術はない。ただ、平生は湯水を飲む習慣 ない。常人は毎日数升飲むが 自分 数合で減
すくな
く、唇を湿ら
すだけである、と言った。
脾胃は濕
（４）
を惡
きら
う。飲む量が少なければ胃は強く氣が盛んになり液行し、
当然湿らないのだ。或いは遠
えんこう
行を冒
おか
しても水のことを考えない。これは
至言で、煩わしくないと言える。
飲食は時をみて摂る。餓飽が適当であれば、水穀は変化し、冲
ちゅうき
氣を融
和し、
精せいけつ
血
が（５）
生じ、
榮えいたい
衛（血氣）がめぐる。臓腑も調和を保ち、神志
（精神）もまた安寧である。正
せい
氣き
が（６）
充ち、元
げんしん
真（元氣と真氣）が相通じる。
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2内外の邪
じゃれい
沴が入り込むことがないので、一切の疾患もおきないのである。
適切な飲食とは、空腹になったら食べるべきで、熟嚼
（７）
を厭
いと
ってはなら
ない。のどが渇きすぎてから飲むのではない。空腹になりすぎてから食べては けないし、腹いっぱい食べるべきではない。渇きすぎてから飲んではいけないし、少しずつ吸うように飲むことを厭
いと
ってはならない。
食は精細を厭
いと
わず、飲むことは温熱を厭
いと
わない。
（１）
 黄婆：脾内の涎液。中医五行説では脾は土に属し、中央に黄があることから、脾土家母親、他の内臓を滋養するので黄婆という。
（２）
 泥丸：道教でいう上丹田。丹田は臍
へそ
の下一寸半、あるいは三寸のところ。
（３）
 安穀者過期。不安穀者不及期： 『史記』 「扁鵲倉公列傳第四十五」を参照。
（４）
 濕：病因であり、六淫の一つ。臨床上は湿邪・湿気といわれている。湿邪は気の運行を阻滞させ、 の運化を妨げる。
（５）
 精血：精 こと、 「血」は血液を指す 精と血が並び称されるのは両者の関係が密接不可分だ である。臨床において精血とは通常、血液のことを指す。血液の化生とは、飲食物が脾胃 よる消化 経て営気や津液などの栄養成分となり、上方の心肺の気化作用 っ 、次第に血に転化した後、脈中に注いで全身 運行すると 一連の過程を現す言葉である。腎は精 貯蔵を司り、肝は血の貯蔵を司る で、腎中の精気が充満すれば精気 滋養される。
（６）
 正氣： （せいき）人体の生命機能の総称。 真氣（しんき）ともいう。具体的には人体の抵抗力・回復能力を指しており、すなわち病邪から人体を守る機能である。例えば『素問』刺法論篇では、 「 気内に存 、邪干すべからず」 あるが これは人体の抵抗力が強ければ病邪は人体に侵入することが きないという とを述べたものである。
（７）熟嚼：よく噛んで食べること。
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太乙真人（伝説の道教の仙人）は『七禁文』の第六で、飲食が適切で
あってこそ胃気を養うことができる、と述べている。彭鶴林（宋朝の道教金丹派南宗の人物）は「脾は臓 、胃は腑であり、脾胃の二気は互いに表裏をなしている。胃は水穀の海で、水穀を受けるのを司る。脾は中央にあって水穀を消化して血氣とし、全身を滋養し、五臓を灌漑する。故に修生の士は美
よ
き飲食をしなければならない。いわゆる美
よ
き飲食とは
山海の珍味をことごとくそろえることをいうの はない。
つまり、生や冷めたいもの、粗末で硬いも は食べてはならない。無
理に食べたり、飲んだりしてはならない。空腹になったら食べるが、食べ過ぎてはならない。のどが渇いたら飲むが、飲みすぎてはならない。
このことは孔子が言った、すえて味が変わったもの、魚や肉 腐った
ものは食べない
（１）
、というのと全く同じである。ここに挙げたものは、皆
胃氣を損ねて病気にいた しめるだけでなく、生（身体）をも傷つけてしまう。
長生きしたければ、これらを深く戒めるべきで、さらに老いた親を養
い、自分を保養する者は、当然知っているべき である。（１）すえて味が変わったもの～： 『論語』郷
きょうとう
黨篇を参照。
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4黄山谷
（１）
が言うには、
よく（柔らかく）蒸した同州（浙江省）羔に杏酪を灌
そそ
いで、食べる
時は筯
はし
ではなく匕
ひ
（さじ）を使う。
南都（河南省・南陽）の撥心麪は、槐芽
（２）
で温淘
（３）
を作り、襄邑（現・河
南省睢県）の抹猪と和
あ
える。共城（現・河南省輝県一帯）の香稲の藁
を敷いて、子鹅を蒸す。
呉興（浙江省）の庖人（料理人）は松江の鱸
鱠なます
を（４）
切り、廬山の康
王谷
（５）
の（泉の）水で曾坑闘品
（６）
（曾坑茶）を烹
い
れる。
ほどなくして衣を解いて仰
おう
臥が
し（横になり） 、蘇東坡
（７）
の「赤壁の賦」
を詠むなどは、また一笑するに足る。これは黄山谷の寓言ではあるが、食べ物のおいしさは想像できる。し
かし、こういったものを聚
あつ
めただけでは、老人においしいものを食べさ
せたことにはならない。（１）
 黄山谷：黄庭堅。号は山谷道人、
涪
翁で、黄山谷と呼ばれることが多い。
宋代の詩人においては蘇軾・陸游と並び称され、書家としては蘇軾、米芾、蔡襄ととも 宋の四大家に数えられる。 「詩書画三絶」と讚え れ師の蘇軾と名声を等しくし 「 黄」と呼ばれた。後述（食時五觀の箇所）の魯直は、 庭堅の字。
（２）
 槐芽：エンジュの芽。柔らかな新芽をとり、湯がいて苦味 とった後、料理に用いる。小麦粉と練って麺類などに供すると、色が鮮やかで格別の風味がある。
（３）温淘：温淘は食品名で麺條のもの。現在の凉粉・凉麺の類。（４）
 松江鱸
鱠
：晋の張翰は出世して洛陽で高官になったが、夏になると鱸
鱠
を思う気持ちが募り、ついに高官の地位を捨て 帰郷したというエピソードがある。蒓鱸之思『晋書・張翰伝』参照。
（５）廬山康王谷：江西の「天下第一泉」 。
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（６）
 曾坑闘品：曾坑は茶名。宋代以降、福建省建安蘇氏園曾坑で産したことからこの名がついた。闘品は、最上級のお茶。
（７）
 蘇東坡：字は子瞻、号は東坡居士。蘇東坡 名で人々に親しまれた、北宋代の政治家、詩人、書家。父、弟とともに唐宋八大家に数えられる。
蘇東坡は「老饕賦」でこのように述べている。
庖丁
（１）
は刀を鼓
ふる
い、易牙
（２）
は烹熬する。
水は新しいものを欲し、釜は清潔なものを欲し、火は陳
ふる
いものを惡
にく
み、薪は勞を惡
にく
む。
九たび蒸曝
（３）
して日燥
かわ
き、百たび上下して湯は鏖
さわ
がしい
（４）
。
項上の一臠
（５）
を嘗
な
め、霜がおりる前の蟹を嚼
か
む。
櫻珠の煎蜜を爛
にくず
して、杏酪の蒸羔を滃
あふ
れさす。
半熟の蛤に酒を含ませ、蟹は半生で糟を帯びている。 思うに、こうした妖美（色とりどり ご馳走）を集め、自分 老饕を養っている。婉えん
たる彼
か
の姬姜の顔は桃李のようである。
湘妃は玉瑟を弾き 帝子は雲璈を鼓
こ
す。
仙女の蕚緑華に命じて 古曲の鬱輪袍を舞う。南海の玻璃杯で涼州の葡萄酒を酌む。先生の長寿を願い、餘瀝（余った酒）を侍童に分ける。玉頬が紅潮し、檀槽が暖かに響くと驚嘆 やまない。忽然と纍珠の妙曲が、蚕 糸を繰り出すように悠揚に響く。弾くに倦
あ
きても、手を休めないことを閔
あわ
れみ、
唇の乾きを疑い、 （残りの酒で）膏
うるお
す。
一缸の雪乳で百柁の瑫艘（玉製 酒杯） 列
つら
ねる。
各おのおの
の眼は秋水に灎
あふ
れ、春醪に酔いしれる。
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6美人はいとまを告げるや、雲散してしまった。すると先生は兀
こつぜん
然として逃禅する。
松の木の下で茶が沸く繊細な音を聞き、雪花箋（雪花のような白い紙）に兎毛の筆で詩作をふるう。先生は一笑して起
た
ち、渺
びょう
として海は濶
ひろ
く天は高し。
（１）
 庖丁：梁の名料理人。転じて料理人の総称。 『荘子・内篇・養生主』参照。
（２）易牙：春秋時代、斉の桓公の宮中で働いていた名料理人。（３）
 九蒸曝：何度も蒸しては日にさらす、調理の非常に煩雑な工程のこと。
（４）
 百上下而湯鏖：釜で何度も沸かした湯を百沸湯という。鏖は熬 古い表現。
（５）
 項上之一臠
: 豚肉の最もよい部分の一塊。晋の元帝の鎮守、建康（現在の
南京）は軍糧が乏しく、豚を一頭つぶすと最もおいしい ころを元帝に献上したため、家臣にとっては禁臠（脔
／
精あかみ
肉
）とされた。臠は塊状に
切った肉や魚。
呉郡（現・江蘇省）の鱸魚
鱠
は、旧暦八、 九月の霜下の時、三尺以下
の鱸をとって鱠
なます
を作り、水に浸して洗い、布に包んで水気をふき取り、
盤内に散らす。香りのよい柔らかい花葉を交互にとって細く切り、鱠
なます
とよく拌
ま
ぜる。そうすると霜鱸肉は雪のように白く、かつ、なまぐさ
くはない。これ 金虀玉
（１）
といい、東南の佳味である。
（１）金齑玉鱠：作り方は、 『斉民要術』の「八和齑」を参照。
『酉陽雑俎』で述べられている名食の蕭家の
餫
餛（１
）は、
湯スープ
を
漉こ
すと油こ
くないので茗
ちゃ
を瀹
に
ることができる。庾家の粽
ちまき
子は白く光沢があり、玉の
ようである。韓約（重華）は櫻桃饆饠
（
２
）を作るが、その色は変わらない。
冷胡突（涼粉） 、鱧魚の
臆はら
の
鱠なます
、連蒸鹿、
麞
皮索
餠（３）
を作ることができる。
曲良翰将軍は驢馬のたてがみの肉と駱
らくだ
駝の峯
こぶ
を炙
あぶ
ったものを作る
（４）
。
（１）餫飩：いわゆる、餛飩。（２）
 櫻桃
饆饠
：櫻桃肉は、江蘇料理、
あるいは『鼎調集』では櫻桃大に小さく切った肉 塊の料理であるが、ここでは櫻桃（バラ科の植物・別名「鶯桃」和名
: う
すらうめ
　
図
5）を餡にした甘
い麺点と思われる。
饆饠
は畢羅ともいい、現在の餃子に近い、具入りの
小麦粉製品。
（３）
 索餠：麪條（麺類） 。 『釋名・釋飲食』では「蒸餅、湯餅、…索餅は、皆形によってこの名がある」と記載 れている。連蒸鹿、麞皮は不明。
（４）驢騣：駱駝の類の動物という説もあるが、詳細は不明。
何胤（梁の文臣）は、必ず一丈四方に料理を並べさせるほど味に贅
沢であった。後にはそれ程ではなくなったが、やはり白魚と
の脯と糖
蟹を食べてい 鐘
が評して言うに、
を脯にするとき、激しく動き、
蟹を糖漬けにするときのもがきようは、ますます激しい。情け深い人は、心から不
ふ
憫びん
に思うのである。車
ハマグリ
螯や蚶
カキ
蠣にいたっては、目鼻がなく、渾
沌のような奇形を恥じ、かたく殻をとざしているが、金人（銅像）の慎み深さとは違う。咲きも枯れもせず、草木にも及ばない。声も出さず、息もせず、瓦
が
礫れき
とどう違おうか。故に長く厨房用に充
あ
て、永く人々の食
物にするのがよいのだ
後漢の茅容は、字を季偉という。郭林宗がかつて彼の家に泊まった際、
図 5　櫻桃
遵生八牋（飲饌服食牋　序古諸論）
7
翌朝、茅容が鶏を殺して料理を作った。林宗は自分のために準備されたのかと思ったが、それは母親一人に供され、茅容自らは林宗とともに野菜で飯を食べた。林宗は立ち上がって、あなたはなんと賢い方なのだ、と拝した。後に（ は）ついに孝で徳 為し『苕
溪漁
隠（１）
』は、蘇東坡の飲食についての詩賦が、しばしばたいへん
美妙な境地に達していると述べている。 『老饕賦』や『豆粥詩』などがそうである。『豆粥詩』では次のように述べられている。
江頭に千
ひろびろ
頃と雪色の蘆がおいしげり、
茅くさぶき
簷の家が出没し、晨
あした
の煙のたちのぼるところに、
地碓で杭（うるち米）をつけば、光は玉のようで、沙瓶で豆を煮れば、酥のように軟らかい。老いた自分は、この身の
着
おちつくところ
處
がないので、
書を売り、東家に住んでいる。卧ふ
して鷄が嗚き粥が熟する時を聴
し
れば、
蓬みだれがみ
頭で履
くつ
を曳
ひ
いて君の家にゆこう。
また、 『寒具詩』では次のように述べられている。
纎せんしゅ
手（女性の細くて美しい手）で搓
こね
た玉
ぎょく
數尋を
碧色の油で浅黄色に煎じる。夜来、春睡が酒よりも濃
ふか
いので、
佳人が纏
まと
っている手
うでわ
環も押しつぶしてしまった。
寒具は捻頭
（２）
のことで、劉禹錫（中唐の詩人、政治家）の『佳話』に由
来する。蘇軾の息子の過
（３）
が思いついて、山芋で玉糝羹を作ったところ、
色も香りも味も皆すばらしく、天上の酥陀
（４）
はいざ知らず、人
じんかん
間には決し
てこの味はない、という。蘇軾はそれを次のように詩に詠んでいる。
図 6
8香りは龍涎
（５）
のようでいて、なお釅
こ
く白く、味は牛乳のようで、さらに
清い。
北海の金虀鱠を東坡の玉糝羹と比べる必要はない。金虀鱠は玉糝羹に
は及ばないのだ。
楊万里（南宋の詩人）の『菜羹詩』でも、雲子香抄
（６）
は玉に似た鮮明な
色で、煮上がったばかりの菜羹は、人
じんかん
間にはこのような味は膾
かいしゃ
炙してお
らず、まるで翠茸纎のようである。天上の酥陀もこれほど甜
おいし
くない、と
述べている。（１）
 『苕
溪漁隠』 ： 『苕
溪漁隠叢話』 。南宋の胡仔撰。胡仔の字は元任、安徽・
積溪の人で苕溪に寄居したので、自ら号を苕溪漁隠とした。
（２）
 捻頭：
饊
子、一種の油で揚げた麪食（小麦粉食品） 。寒食節は火を禁じ
たので、食事の代わりに常用された。故名を寒食という。
（３）過子：蘇軾の幼子。名前は過、字は叔黨。（４）天上酥陀 天竺 乳製品の一種。（５）
 龍涎：龍涎香（りゅうぜんこう）はマッコウクジラの腸内の分泌物が固まったもので、 料に用いられる。
（６）
 雲子香抄：雲子香は、雲子石―飯粒状の白色の小石で、伝説では神仙が服する食べ物。抄は匙や箸で食べ物を取ること。
宋の太宗が蘇易簡に命じて『文中
子（１）
』を講釈させた時、 （文中に）
楊素（隋朝の詩人）が息子に『食経』と『羹藜糗』を遺
のこ
したという説が
ある。
太宗は「食べ物で、何が最もおいしいか」とたずねると、蘇はこう答
えた。 「食べ物には決まった味はございませんで、口に
適かな
うものがおい
しいのです。臣（私） 、虀汁がもっとも美味なことをよく知っております。自分の思い出の中で ある晩、大変寒かったので暖炉に向い、
図 7
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熱燗を痛飲して大酔し、夜半になってのどが渇いたので、月明かりの中庭に出てみると残雪に覆われた虀を漬けた瓶がありましたので、それを続けざまに数本食べました。そのおいしさたるや上界の仙厨の鸞脯鳳胎（仙厨の珍味）にも及ぶまいと思いました。たびたび『冰壷先生伝』でこのことを記そうと思いま たが、いまだ果たせずにおります。 」太宗は確かにそのとおりであると笑った。（１）
 文中子： 『文中子
 中説』は、中国・隋代の儒学者である王通と、その門
弟子たちとの対話を記録したとされる書物。全十巻
唐の劉晏（唐代の経済学者）は、五鼓（午前三―五時頃）に朝廷に上
がる時、寒い道中、蒸胡（蒸胡餅）を売るところで熱い蒸気が立ちのぼるのを目にして、人に買いに行かせ、袖で隠しながら食べ、同行 者に、うまいものは言葉にできないと。 れこそが、食べ物には決まった味はなく、口に適
かな
うものこそが珍（おいしいもの）であるという意味なのだ。
倪正父
（１）
が言うに、魯直（黄庭堅）は『食時五觀
（２）
』を書いたが、その言
葉は深奥で、省み ことができる。私（高濂）が つてある寺に行った時、僧侶が斎戒を遵守して、食事のたびに、まず三口を淡
たんきつ
喫するのを見
たことがある。第一に 飯の正味を知る。人は飯を食べるのにほとんどが五味を雜ぜるので、正味が分からない。もし淡食すれば、も もと甘美なので外味を借りる必要はない。第二に、衣食の由来を考える。第三に、農夫 艱
かん
苦く
を思う。ここにすなわち、 『 （食時）五觀』の中の意味が
ある。
そこで毎食このようにすれば、極めて簡単である。さらに、三口の白
飯を食べて、半分になったら 残 （の飯）は羹蔬（おかず）がなくても、食べることができる。これが、清貧に生きる道である。
図 8
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（１）倪正父：北宋の人。名は思、字は正父。（２）
 食時五觀： 『士大夫食時五觀』 （四庫全書、集部、別集類、山谷集外集卷九に収録）飲食生活に関して取るべき態度で、士君子はこの精神にもとづいて公道すべきであるとみなしていた。
１．計功多少、量彼来処（功の多少を計り、彼の来る処を量る）２．
 忖己徳行、全缺応供（己の徳行を忖
はか
り、欠くるところを全うし
応まさ
に供すべし）
３．
 防心離過、貪等為宗（心の離
そむ
き過
あやま
つことを防ぎ、等しきを貪るこ
とを宗と為す）
４．正事良薬、為療形苦（事を正すは良薬、療を為すは形苦し）５．為成道業、故受此食（道業を成さんが為、故
ことさら
に此の食を受く）
王逢原（北宋の詩人、王令）は『思歸賦』でこのように述べている。
我が父は八〇歳、母の髪もまた白くなってしまった。なおも役人の身で、はるか遠くにいる。 烏も反哺し、親への恩に報いて孝行するというのに、私はそれにも及ばない。この鬱とした気持ちを誰に訴えたらよい だろうか 秋の気配に身震いする。日々憂いはつのり、川べりにたたずんでじっと眺めていると子どもの頃を思い出す。凛と冷え込むと百果が実り始め、珍し も を次々と送る。 それぞれの時節には、紫色の細長い菱
ひし
角、紅色の丸い芡實
（１）
、牛
ぎゅう
心しん
の
ような緑
りょく
蒂てい
の柿、黄膚の栗、青芋の連区、五瓣の烏椑
（２）
、薄い色の鴨
脚（３）
、鏤丹の熟した木瓜、青乳色の梨、頳壺の橘
たちばな
、塩漬けの蜂
はちのこ
蛹、蜜
漬けの檳
ひんろう
榔と山
さん
楂ざし
子。食卓には魚鷹、湖中には野雁、鳴鶉。
清江の肥蟹、寒水の鮮魚。紫色の芽薑と、やわらかな茭
まこも
白で作った
冒あつもの
。
觴さかずき
に浮かべた重陽の茱
しゅゆ
萸菊、俎上に供された菁韭。
溪山の松篁に座り、門前の桐柳を掃
はら
う。
 僮僕もやかましくなく、書物を身辺に置いて靜黙とした日もあれば、友と歓談して過ごすこともある。親が安楽でいることを信じ、閭
むらざと
里の生活も
滋
いよいよ
長くなった。
職を辞したいという切々とした懐
おもい
でありながら、
もとより陶淵明の褊
へんしん
心に倣うこともなく、
役人の薄給に、心ならずも屈することを恥じ である。
（１）芡實：オニバスの実。（２）
 烏椑五出：柿 一種。果実は青黒く小さい。現在では 油柿と称されている。
（３）鴨脚：銀杏。参考文献鶴田久作『續國譯漢文大成文學部第一六巻
　
蘇東坡詩集
　
第三巻』 （財）東洋
文化協會
　
一九五八年
篠田統・田中静一編著『中国食経叢書
　
上・下』書籍文物流通会
　
一九七二年
岩垂憲徳他、訳『蘇東坡全詩集
　
第四巻
　
復刻愛蔵版
　「続国訳漢文大成」 』
誠進社
　
一九七四年
今村与志雄訳注『酉陽雑俎
2』平凡社
　
一九八〇年
陶文台注釈『飲饌服食牋』 国商業出版社
　
一九八五年
森田傳一郎訳『 『史記』扁鵲倉公列伝訳注』雄山閣
　
一九八六年
青木正兒『酒の肴・抱樽酒話』岩波書店
　
一九八九年
蕭帆主編『中国烹飪事典』中国商業出版社
　
一九九二年
王仁湘『飲食与 文化』人民出版社
　
一九九三年
王仁湘著・鈴木博訳『中国飲食文化』青土社
　
二〇〇一年
遵生八牋（飲饌服食牋　序古諸論）
11
加地伸行『論語』講談社
　
二〇〇四年
高金亮（監修） 『中医基本用語辞典』東洋学術出版社
　
二〇〇六年
